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Анотація. Результати проведених досліджень вказують на те, що у
студенток з недостатньою масою тіла напруження регуляторних механізмів було
значуще більшим впродовж першого навчального року в порівнянні зі студентками
з нормальною масою тіла, а отже "фізіологічна ціна адаптації" вища. Це вимагає
впровадження ідивідуальних програм на заняттях з фізичного виховання при
організації навчального процесу.
Ключові слова:  адаптація, регуляторні механізми, ступінь напруження,
студентки
Abstract. The studies indicate that students underweight stress regulatory
mechanisms were significantly higher during the first academic year, compared to female
students with normal body weight and thus "price physiological adaptation" higher.
Requiring idyvidualnyh implementation of programs in the classroom for physical
education at the educational process.
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Вступ. В сучасних умовах вищої освіти актуальними є проблема формування
процесу адаптації студента вищого навчального закладу до навчальної діяльності, що
має включати застосування впродовж навчання найбільш адекватних засобів і методів
його покращення. Зокрема С.О. Сичов наголошує: фізична активність є дієвим
фактором зміцнення здоров'я та підвищення працездатності студентської молоді.
Фізична активність в організації навчально-виховного процесу сприяє удосконаленню
фізіологічних та психологічних механізмів адаптації,  дозволяє студентам швидко
подолати адаптаційний бар'єр [4].
Відомо, що адаптація до нових умов навчання ставить підвищені вимоги до
організму студентів [3]. Адаптацiя ж студентiв першого курсу до навчальної дiяльностi
розцінюється як перехiд вiд середнього нормального рівня функцiонування до
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нестiйкого, неповного пристосування, активного пошуку стiйкого стану [1]. Багато
чинників впливають на її ефективність і одним з них є маса тіла. Тому з'ясування
впливу фактору маси тіла на перебіг адаптаційних реакцій має важливе значення для
наукового обґрунтування необхідності розробки індивідуальних заходів профілактики
психо-соматичних захворювань для такої категорії студентів. Адже більшість сучасних
дослідників вказують на те, що зберегти і зміцнити здоров'я студентів можливо лише
врахувавши їх індивідуальні особливості при організації процесу навчання [2].
Тому мета нашого дослідження полягала у порівнянні адаптаційних реакцій
студенток з нормальною і недостатньою масою тіла в динаміці першого року навчання
на основі аналізу ступеня напруження регуляторних систем.
Матеріали та методи дослідження. Для оцінки ступеня надмірної маси тіла або її
дефіциту використовували уніфікований показник - Індекс маси тіла, запропонований
експертами Всесвітньої організації охорони здоров'я в 1997 році і модифікований в 1999
році, що визначається за наступною формулою: ІМТ = m (кг) / h2 ( м2), де m -маса тіла,
h - зріст. Враховуючи ІМТ з числа студенток (17-18 років) першого курсу, денної форми
навчання Інституту природничо-географічної освіти та екології  НПУ ім. М.П.
Драгоманова було сформовано дві групи досліджуваних (табл. 1).
Таблиця 1
Поділ досліджуваних на групи
Досліджувані за даними медичного обстеження були практично здоровими.
Усі особи брали участь в експерименті добровільно. Плани проведення та організація
досліджень схвалені комісією з біоетичної експертизи НПУ ім. М.П. Драгоманова.
Дослідження проводилося в шість етапів: на початку навчального року - 1-е
вимірювання, друге - середина першого семестру (кінець жовтня), третє - кінець
першого семестру (середина грудня), четверте - на початку другого семестру (перший
тиждень лютого), п'яте - середина другого навчального семестру (кінець березня),
шосте - кінець навчального року (кінець травня). У всіх обстежуваних реєстрували
ЕКГ; за методикою варіаційної пульсометрії Р.М.Баєвського досліджували наступні
показники: моду (Мо), амплітуду моди (АМо), варіаційний розмах (ВР), індекс
напруження (Інапр.), індекс вегетативної рівноваги (ІВР), показник адекватності
процесів регуляції (ПАПР). Статистичний аналіз даних проводили за допомогою пакету
STATISTICA 8.0 (StatSoft, USA).
Результати дослідження. За результатами непараметричного аналогу
дисперсійного аналізу критерієм Крускал-Уоліса ANOVA, найбільш чутливими до
впливу маси тіла виявилися наступні досліджувані показники.
Так встановлено, що на першому етапі дослідження активність
парасимпатичного відділу вегетативної нервової системи (ПВ ВНС) у студенток з
недостатньою масою тіла від студенток з нормальною масою тіла значуще не
відрізнялася. Проте, починаючи з другого етапу, у студенток ІІ групи вплив
№ 
п/п 
Назва групи 
Скорочене 
позначення 
Кількість 
досліджуваних 
ІМТ 
(кг/м2) 
1. Група з нормальною масою тіла І 54 від 19 до 24,5 
2. Група з недостатньою масою тіла ІІ 31 від16,5 до 18,5 
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парасимпатичного відділу був значуще меншим ніж в І групі (рис.1) про що свідчила
значуще менша Мо (р<0,05) в ІІ групі порівняно з І групою.
Крім того, у студенток з недостатньою масою тіла виявлено на третьому і
п'ятому етапах дослідження значуще більшу величину АМо(р<0,05) в порівнянні зі
студентками з нормальною масою тіла, що вказувало на вищу активність
симпатичного відділу вегетативної нервової системи (СВ ВНС) на третьому і п'ятому
етапах в ІІ групі в порівняні з І групою (рис.2).
Здоровий організм, маючи достатній запас функціональних можливостей,
відповідає на стресорні впливи звичайним, так званим робочим напруженням
Рис.1 Порівняння Мо студенок І та ІІ груп на кожному етапі
дослідження
Median; Whisker: 25%-75%
 - І група            * - р<0,05
 - ІІ група       ** - р<0,01
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Рис.2 Порівняння АМо студенток І та ІІ груп на кожному етапі
дослідження.
Median; Whisker: 25%-75%
 - І група       ** - p<0,01
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регуляторних механізмів. Разом з тим, якщо людина немає достатніх функціональних
резервів напруження регуляторних систем може бути неадекватним. Це проявляється
зокрема у високій стабільності серцевого ритму, що відображає підвищення тонусу
симпатичного відділу нервової системи у відповідь на стресорні впливи. Ступінь
централізації управління серцевим ритмом оцінювали за індексом напруження
регуляторних систем Р.М. Баєвського, або стрес-індексом. На першому етапі
дослідження групи не відрізнялися за індексом напруження. Починаючи з 2 етапу у
студенток з недостатньою масою тіла Інапр.(р<0,05) значуще підвищився в порівняні
з студентками з нормальною масою тіла і залишався таким до кінця навчального
року. Це вказувало на вищий ступінь централізації управління серцевим ритмом в
студенток ІІ групи в порівнянні з І (рис.3).
Порівняльний аналіз показників варіабельності серцевого ритму студенток з
нормальною та недостатньою масою тіла на кожному етапі дослідження виявив:
починаючи з другого етапу у студенток з недостатньою масою тіла в порівнянні з
студентками з нормальною масою тіла значуще менш виражений тонус ПВ ВНС,
менш адекватне функцiонування серця, більшу централізацію управління серцевим
ритмом. Таким чином, результати досліджень вказують на те, що у ІІ групі в порівняні
з І групою напруження регуляторних механізмів було значуще більшим впродовж
першого навчального року, а отже "фізіологічна ціна адаптації" вища. Це вказує на
необхідність здійснення диференційованого підходу до організації занять фізичної
культури, за рахунок диференціації методів, засобів та інтенсивності фізичного
навантаження. Адже, внаслідок невідповідності застосування засобів і методів
фізичного виховання до індивідуальних особливостей студентів, навантаження можуть
оцінюватись як важкі для одних і легкі для інших, і як наслідок, зменшується можливість
оздоровчого впливу занять фізичною культурою.
Рис.3 Порівняння Інапр. студенток І та ІІ груп на кожному етапі
дослідження
Median; Whisker: 25%-75%
 - І група            * - p<0,05
 - ІІ група         ** - p<0,01 
                          *** - p<0,001  
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Таким чином, можна вважати, що студентки з надмірною масою тіла входять
в групу ризику розвитку психосоматичних захворювань, що вимагає впровадження
індивідуальних програм на заняттях з фізичного виховання при організації
навчального процесу.
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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ СИЛОВОЇ СПРЯМОВАНОСТІ НА ФІЗИЧНУ
ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ЮНАКІВ 16-17 РОКІВ
Ігнатенко С.О., Світлаков Ю.В.
ДЗ "ПНПУ ім. К. Д. Ушинського", м. Одеса , Україна
INFLUENCE OF TRAINING WITH STRENGTH ORIENTATION ON PHYSICAL
PREPAREDNESS OF YOUNG PEOPLE 16-17 YEAR OLD
Ignatenko S.A., Svitlakov Yu.V.
SI "SUNPU n.a. K.D. Ushinsky", Odesa, Ukraine
Анотація. Ця робота присвячена проблемі фізичної підготовки юнаків.
У ній досліджено вплив застосування засобів атлетичної гімнастики на фізичну
підготовленість юнаків 16-17 років. Запропонована методика силових вправ,
яка відповідає  індивідуальним особливостям юнаків, проаналізовані
результати дослідження та запропоновані форми мотивації юнаків до занять
силової спрямованості.
Ключові слова: методика фізичної підготовки, засоби атлетичної
гімнастики, силове тренування, юнаки 16-17 років.
Abstract. This work is devoted to the physical training of boys. It studied the
impact of application of athletic gymnastics on physical readiness of young men 16-17
years. The technique strength training that meet the individual needs of boys, analyzed
findings and proposed forms of motivation under power orientation sessions
Keywords: methods of physical training, tools athletic gymnastics, weight
training, youths 16-17 years.
Актуальність дослідження. Формування гармонійної особистості в умовах
середніх навчальних закладів значною мірою залежить від фізичного виховання.
Займаючись фізичною культурою людина привчається свідомо впливати на стан
свого здоров'я, набуває впевненості в своїх силах, стає більш активною, сповнюється
почуттям власної гідності.
Останнім часом все більшої популярності серед молоді набувають заняття
атлетичною гімнастикою. У зв'язку з цим ми вирішили провести дослідження метою
